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¿Te duele la cabeza todos los días? Este es el remedio natural de Miguel
Assal, técnico sanitario, para acabar con la migraña
El experto explica que no debes usar ni paracetamol ni ibuprofeno para solucionar tus problemas
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Muchas personas en España sufren dolor de cabeza de manera habitual, algo que les dificulta sus
tareas del día a día. Estar tranquilo y que de repente te venga un pinchazo en el cráneo es una
sensación muy molesta que solo se puede explicar si la sientes. Por eso, si estás cansado de tomar
ibuprofeno y paracetamol y no te hace efecto, sigue los consejos del 

.

Esta es una de las dolencias más comunes en la población. Más allá de las típicas pastillas, existen
métodos alternativos pueden ayudar a aliviarla de manera natural.
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El dolor de cabeza afecta a miles de personas

Según la , más de cinco millones de personas sufren migraña de
forma habitual, lo que la convierte en una de las enfermedades neurológicas más importantes.
Además, alrededor de un 12 % de la población padece episodios recurrentes de dolor de cabeza,
que en muchos casos impactan directamente en la calidad de vida, la productividad laboral y el
bienestar personal.

La alta frecuencia de este problema ha llevado a médicos y especialistas a buscar alternativas o
medidas complementarias al consumo constante de fármacos.
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El consejo de Miguel Assal

Miguel Assal comienza explicando que el error está en hacer lo primero que todos pensamos, tomar
una pastilla tras otra para calmar el dolor. Sin embargo, hay un remedio natural para calmar la
migraña: abre el agua caliente, llena un balde y mete tus pies.
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El especialista explica que este truco tiene una base fisiológica clara, porque el calor dilata los vasos
sanguíneos de los pies y provoca que la sangre se dirija hacia las extremidades. "Ahí es cuando se
produce la magia", porque este proceso, conocido como vasodilatación periférica, reduce la presión
sobre los vasos sanguíneos de la cabeza, que suelen estar dilatados durante una crisis de migraña.

Noticias relacionadas y más

Adiós al queso en lonchas: el técnico de emergencias Miguel Assal pide que no lo comamos por este motivo

El técnico de emergencias Miguel Assal explica por qué nunca deberías matar una cucaracha

Aviso del técnico de emergencias Miguel Assal: este es el color de bañador que nunca deberías comprar
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Además de aliviar la presión, introducir los pies en agua caliente contribuye a relajar el cuerpo y
disminuir los niveles de estrés, dos factores que están estrechamente vinculados con la aparición y la
intensidad de los dolores de cabeza. Aunque no sustituye al tratamiento médico en casos graves,
puede convertirse en una herramienta casera para quienes les duele mucho la cabeza.
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«Sufrí un ictus hace once años y desde
entonces no he vuelto a descansar»

Sara Bárcena Hernández

3-4 minutos

No dormir bien puede convertirse en la peor de las pesadillas. A día

de hoy, por desgracia, para aproximadamente el 48% de la población

adulta ... es una realidad que vuelve a acechar cada noche. Así lo

revelan los últimos datos publicados por la Sociedad Española de

Neurología, según los cuales cinco de cada diez personas duermen

menos de las horas recomendadas. Entre las afectadas está el

granadino Gerardo Baena, natural de Diezma. A sus 58 años, no hay

luna que logre conciliar el sueño durante más de tres horas y media.

Publicidad

«Sufrí un ictus hace once años y desde entonces no he vuelto a

descansar», comparte con IDEAL. Corría el año 2014 cuando este

hombre sufrió el accidente cerebrovascular que truncó su vida. Pasó

14 días ingresado en el Hospital Universitario Virgen de las Nieves.

Durante aquel tiempo, no durmió «ni una noche». De primeras, pensó

que era por la cama, «no estaba cómodo», pero cuando se fue a su

casa «le echaba la culpa a la almohada». No había manera, no

dormía.

El psiquiatra le mandó el relajante muscular «más potente que

hay», pero se lo quitaron porque se iba a «caer redondo»

«Sufrí un ictus hace once años y desde entonces no he vuelto a descan... about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.ideal.es%2Fgranada%2Fsuf...
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Gerardo decidió entonces acudir al médico de cabecera, que optó por

derivarlo a la unidad del Sueño del mismo hospital, entonces dirigido

por el doctor Jesús Paniagua, hoy jubilado. Él fue quien le diagnosticó

síndrome de piernas inquietas con despertar precoz. Pasó por el

psiquiatra por si era un trastorno de otro tipo y este le mandó un

relajante muscular, «el más potente que hay», pero se lo tuvieron que

quitar porque «iba a caer redondo».

Agenda de sueño

Para dar en el clavo, este granadino se sometió a un estudio del

sueño. «No llegué a dormir 45 minutos en toda la noche», recuerda.

Estos trastornos le han afectado «un montón» en su día a día.

Trabaja en la construcción y lo lleva «realmente mal». El cansancio es

constante. Todos los días le da un bajón a las doce de la mañana y

otro a la hora de comer. Durante años, se valió de una agenda de

sueño en la que apuntaba a qué hora se acostaba, a qué hora se

levantaba, cómo se sentía, si se había despertado muchas veces

durante la noche, si había soñado, si había visto la televisión o estado

con el móvil antes de dormir, etcétera.
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Gerardo también sufre epilepsia. Para todo esto,usa parches, se

echa gotas y toma pastillas

«Yo no soy de pantallas y ya me muevo bastante. Intenté regular el

maldormir con la agenda de sueño, pero nada. Además, otra secuela

del ictus, que no saben cómo llamarla, es epilepsia, ausencia de mi

mente. Hago y digo cosas que no vienen a cuento», confiesa. Para

todo esto, Gerardo usa parches, se echa gotas y toma pastillas. «He

probado las benzodiacepinas y de todo. Lo he intentado todo, pero

nada. Se ve que no volveré a dormir bien».
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Madrid destinará 10 millones de euros extra cada año a la financiación por
objetivos de las universidades públicas

El 25% de las solicitudes oncológicas en Madrid, para aplicar técnicas CAR-T,
son de otras CCAA

El juez envía a prisión al "falso mena" acusado de violar a una niña en el centro
de Hortaleza
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Aún hay muchas mujeres que esperan demasiado para acudir al médico o son mal diagnosticadas (Getty
Images)
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Blog de la Asociación Española de pacientes con SDRC/
Sudeck

Luchamos por la investigación del Síndrome de Dolor Regional Complejo , la visibilidad y el
acompañamiento al paciente y familiares.

17 de octubre, Día Mundial del Dolor: La
importancia de entender el dolor

Cada 17 de octubre se celebra el Día Mundial contra el Dolor. Esta fecha, que fue establecida
por la Asociación Internacional para el Estudio del Dolor (IASP) y la Organización Mundial
de la Salud (OMS) desde el año 2004, pretende aumentar la conciencia pública sobre el
impacto del dolor crónico en la vida de las personas. También es una buena ocasión para
promover la investigación en el campo del dolor para desarrollar mejores tratamientos y
estrategias de prevención que mejoren la atención del paciente. Por otra parte, el Día
Mundial contra el Dolor es una gran oportunidad para fomentar la colaboración entre
profesionales de la salud, pacientes, investigadores y organizaciones para abordar el
problema del dolor crónico de manera efectiva. En definitiva, para trabajar para que las
personas que sufren dolor crónico reciban una atención integral y personalizada que
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mejore su calidad de vida. 

En España, el dolor crónico afecta a un porcentaje significativo de la población. Según datos
de la Sociedad Española de Neurología, hasta un 18% de la población española sufre algún
tipo de dolor crónico, y en un 25% de los casos, este dolor es de origen
neuropático. Además, se estima que más del 5% de la población española sufre dolor a diario
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Pero recuerda, no somos números.

Detrás de cada dato y de cada número hay una vida

con la esperanza de una mejor calidad de vida,

y en definitiva, de un futuro mejor para todos.

Por eso, en el Día Mundial contra el Dolor, queremos trasladaros el contenido de un par de
artículos muy interesantes. El primero de ellos, publicado el 28 de junio de 2016 por la
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National Library of Medicine y titulado «La aplicación clínica de enseñar a las personas
sobre el dolor» https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27351903/ dice así:

«Enseñar a las personas sobre la neurobiología y la neurofisiología de su experiencia de
dolor tiene un efecto terapéutico y se ha denominado educación en neurociencia del dolor
(ENP). Diversos ensayos controlados aleatorizados y revisiones sistemáticas de alta calidad
han demostrado una eficacia creciente de la ENP en la reducción del dolor, la discapacidad,
la catastrofización del dolor, las restricciones de movimiento y la utilización de la atención
médica. Sin embargo, debido a su diseño, los estudios de investigación se basan en entornos
muy controlados y, por lo tanto, a diferencia de la evidencia cada vez mayor sobre la ENP, se
sabe poco sobre la aplicación clínica de esta terapia emergente. Por el contrario, los estudios
de caso, las series de casos, la opinión y las perspectivas de expertos en el mundo de la
ciencia del dolor ofrecen a los profesionales clínicos una visión de la posible aplicación clínica
real de la ENP ante la creciente epidemia de dolor crónico. A partir del material de ensayos
controlados aleatorizados, revisiones sistemáticas, series de casos, estudios de caso y
opiniones de expertos, este artículo pretende presentar una propuesta de diseño para la
aplicación clínica de la ENP. El artículo analiza sistemáticamente los elementos clave de la
EPN, incluyendo la exploración, el contenido educativo y los métodos de administración, la
integración de la EPN con el movimiento, el establecimiento de objetivos y la progresión.
Este artículo de perspectivas concluye con un llamado a la investigación sobre la aplicación
clínica de la EPN«.

El segundo de ellos, publicado el 26 de febrero de 2018, pertenece a la revista Fisiosaludable.
Se titula «Entender la neurofisiología del dolor tiene un efecto terapéutico» https://
fisiosaludable.com/publicaciones/articulos/297‐entender‐la‐neurofisiologia‐del‐dolor‐tiene‐
un‐efecto‐terapeutico y dice así:

«El dolor nos protege. Es una experiencia humana normal y sin ella, las personas no
sobreviviríamos. Vivir en el dolor, sin embargo, no es normal. Una estrategia para ayudar a
las personas a experimentar menos dolor y discapacidad es explicarles la biología y la
fisiología de su experiencia dolorosa. La educación tradicional de la fisioterapia utiliza varios
modelos anatómicos, biomecánicos o patoanatómicos, que relacionan íntimamente las
diferentes estructuras corporales como únicas fuentes de síntomas, para ayudar a las
personas con dolor y que entiendan por qué les duele. Estos modelos han demostrado que
tienen una eficacia limitada en ayudar a las personas que padecen dolor crónico siendo
incapaces de explicar el dolor persistente, extendido, la alodinia, el dolor en ausencia de
lesión o enfermedad, la respuesta inmune o biología del estrés. Además, estos modelos se
han asociado a la inducción de miedo, ansiedad y creencias defectuosas, que todos
contribuyen a una experiencia de aumento del dolor. Las personas con dolor están
interesadas en aprender más sobre ello, no necesariamente anatomía, biomecánica y
patoanatomía. Además, enseñar a la gente sobre neurobiología y neurofisiología de la
experiencia del dolor tiene un efecto terapéutico y se ha referido como educación en
neurociencia del dolor. Por eso la divulgación también tiene un efecto directo sobre el
paciente. Estudios científicos de alta calidad han demostrado la eficacia de la educación en
neurociencia del dolor, disminuyendo dolor y mejorando la calidad de vida de los
pacientes. Por lo tanto una actitud activa para entender el proceso del dolor, va a mejorar
esta experiencia«.

Louw, A. et al., 2016. The clinical application of teaching people about pain. Physiotherapy
Theory and Practice, 32(5), pp.385–395.

17 de octubre, Día Mundial del Dolor: La importancia de entender el ... https://aesdrc.wordpress.com/2025/10/17/17-de-octubre-dia-mundial-...

3 de 5 20/10/2025, 12:11







Vithas Granada reúne a profesionales y pacientes para profundizar en ... https://andaluciaeconomica.com/vithas-granada-reune-a-profesionales...

4 de 13 20/10/2025, 12:12





Meningitis: la importancia de la higiene personal - La Prensa Gráfica https://www.laprensagrafica.com/salud/Meningitis-la-importancia-de-...

1 de 11 20/10/2025, 12:13



Meningitis: la importancia de la higiene personal - La Prensa Gráfica https://www.laprensagrafica.com/salud/Meningitis-la-importancia-de-...

2 de 11 20/10/2025, 12:13



Meningitis: la importancia de la higiene personal - La Prensa Gráfica https://www.laprensagrafica.com/salud/Meningitis-la-importancia-de-...

3 de 11 20/10/2025, 12:13



Meningitis: la importancia de la higiene personal - La Prensa Gráfica https://www.laprensagrafica.com/salud/Meningitis-la-importancia-de-...

4 de 11 20/10/2025, 12:13



Meningitis: la importancia de la higiene personal - La Prensa Gráfica https://www.laprensagrafica.com/salud/Meningitis-la-importancia-de-...

5 de 11 20/10/2025, 12:13


	el dia (19)
	la 100 (198)
	msn (1  9)
	alicante plaza (18)
	diario de ppotevdra 819)
	ideal 819)
	servimedai 8199
	msn (1 9)
	afa (20)
	msn (2919
	el racuino (19)
	el imparcia 819)
	el español 818)
	la vanagurdia 819)
	catelon pna (19)
	cultra plaza (19)
	telecinoc (29)
	siglo xxi 819)
	red notivcias de micgoacan 819)
	servimedai (17)
	aegon 819)
	aa 819)
	word  press 817)
	andalucia economica (19)
	la prensa (18)

